Steigen Sie Uber die Vorsatzstufe in lhren Whirlpool ein und
nehmen Sie zunachst auf der flachen grof3en Stufe (auch Ab-
kuhl- oder Kindersitz) Platz. Das Wasser ist noch ruhig. Es reicht
etwas Uber Ihre Hifte und umfangt Sie mit seiner wohligen
Warme. Bleiben Sie 2 Minuten einfach so sitzen, sammeln Sie
sich, lassen Sie Seele, Geist und Kérper zusammenkommen.Die
Warme, die der Kérper aufnimmt, verbessert die Durchblutung,
der Auftrieb entlastet die Gelenke. Genief3en Sie die Vorfreude
auf das Whirlerlebnis.

Die Wassertemperatur soll 36° C betragen. Hohe Temperatu-
ren belasten den Kreislauf und férdern den Schlaf, geringere
Temperaturen beleben.Testen Sie vorsichtig, wie Ihr Kérper auf
unterschiedliche Temperaturen reagiert. Sie werden erstaunt
sein,was 1° C bewirken kann.

Im TurboJet-Massageplatz geht es richtig zur Sache: Die beiden
TurbolJets sind an ,strategisch wichtiger Stelle” im Lendenbe-
reich platziert und schicken eine harte Knetmassage auf die
Rumpfmuskulatur seitlich der Lendenwirbel, den Ischiasnerv
und das Huftgelenk. Diese starke, zielgerichtete Massage ist in
der Lage, Muskelverhdrtungen weich zu kneten, bei Arthrosen
Verklebungen in Bindegewebe und Gelenken schonend zu
I6sen und Ablagerungen zu mobilisieren. Verkrampfte RU-
ckenmuskeln, gestresste Ischiasnerven und steife Hiftgelenke
sind dankbare Adressaten dieser tiefgreifenden Massageform.
Diese Strahlmassage sollten Sie maximal eine Minute auf sich
wirken lassen.

Auch die Bauchorgane, vor allem der Darm, werden kraftig
durchgeschittelt und auf Trab gebracht.Wenn Sie wollen, kén-
nen Sie FuBe und Unterschenkel durch den gegentiberliegen-
den Mikro-Jet Massageplatz umwhirlen lassen: Ein wohliges
Gefuhl stromt von den FuBsohlen in den Korper.

Ruicken Sie in Ihrem Pool einfach ein Stlickchen weiter, im Uhr-
zeigersinn, auf den Soft-Whirlplatz. Lassen Sie sich fiir 3 Minu-
ten von der weichen, groBflachig-voluminosen Massage des
Multi-Masterjets im Rickenbereich und den 4 MultiJet-Massa-
gedusen fur Schultergtrtel und Nacken einhtllen. Das Wasser
reicht Ihnen jetzt bis tber die Schultern. Die milde Massage
bringt die Durchblutung in Schwung, férdert den Warmestrom
ins Gewebe, erleichtert die Atmung, lockert Muskulatur und
Gelenke. Ihr Stressniveau strebt gegen Null,auch die Seele kann
loslassen und Krampfzustande des Koérpers (Kopfschmerzen
und teilweise Migrane !) aufldsen. Auch die Bauch- und Verdau-
ungsorgane werden bereits durch die nach vorne schieBenden
Strahlen ,animiert”.
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Jetzt hat sich Ihr Korper eine mittelkraftige Flachenmassage

mit den rotierenden SuperJet-Massagedisen auf der Liege
verdient. lhre Rickenmuskeln werden voll von der ,wirbeln-
den Brandung” erfasst. Thema hier: Unsere Problemzone Nr.
1, der Riicken, mit Wirbelsdule, Bandscheiben, den kréftigen
Muskelstrangen links und rechts der Wirbelsaule, der Bereich
des Schulterblatts und die Schulter selbst. Leistungsfahige und
gut durchblutete Muskeln sind die wichtigste Voraussetzung
fur unsere Rickengesundheit. Sie konnen auch 6 Superlet-
Diseneinsdtze auswechseln (Zubehor) und damit ganz gezielt
auf lhre schmerzenden und verspannten Stellen richten, sogar
mehrere Dusen auf einen Punkt. Die gegenlaufigen SuperJets
walken das Gewebe tiefgreifend durch: Ganz dhnlich wie bei
der klassischen Shiatsu-Methode der chinesischen Medizin.
Bei dieser Ruicken-Intensivkur kommen aber auch die FiRe
nicht zu kurz: Die Microjets am FuBende der Liege mit ihrer
punktgenauen, kraftvollen Massage sind nun auf die Reflex-
zonen der FuBsohlen gerichtet. So erreichen Sie auf elegan-
tem und schonendem Weg die inneren Organe, die in ihrer
Tatigkeit angeregt und gestarkt werden. Bleiben Sie etwa 6
Minuten auf der Liege.
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Die 8 Phasen des Whirlbadens
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Wahrend Sie entspannt auf der Liege ruhen, verwohnt Sie
gleichzeitig die groB3flachige Luftsprudelmassage, vor allem
an FuBen, Beinen und Gesal3. Durch die starke Turbulenz vertei-
len sich die feinen Blaschen tiberall im Wasser, setzen sich an der
Haut fest und fiihren ihr dringend benétigten Sauerstoff von au-
Ben zu. Das weil vor allem das schlecht durchblutete Sitzfleisch
der Schreibtischtéter und Vielfahrer unter uns zu schétzen. Die
gréBeren Sprudelblaschen erzeugen eine Klopfschwingung, die
sich ungehindert in den Korper tbertragt und bis in die tiefsten
Gewebeschichten wirkt. Die Durchblutung wird massiv gestei-
gert (an der Haut auf mehr als das Doppelte !) - der Warme-
eintrag in den Korper vervielfacht. Wenn Sie lhren RivieraSpa
regelmaBig nutzen, werden Schlackenstoffe vor allem an alten
Entziindungsherden nach und nach herausgeldst und vom
Korper eliminiert.

Durch eine Art schonender Lymphdrainage werden die Dellen
und Wellen bei Cellulite flacher. Die feinen Blaschen bewirken
sogar ein mildes Peeling der Hautoberflache: Hier 2 Minuten.

WuBten Sie schon, dass ein 15minutiges Whirlbad Ihren Sauer-
stoffgehalt im Blut um circa 10% ansteigen la3t? Damit sorgen
Sie fur aktivste BelUftung Ihrer Organe!

Floating
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Gelegenheit, die getankte Energie in sich aufzunehmen. Mit
einer Schwimmihilfe als Auftriebskorper floaten Sie jetzt frei
durchs Wasser. lhr RivieraSpa hat genligend Raum zum Schwe-
ben - keine engen Sitzschalen, die Sie einengen wiirden.Schlie-
Ben Sie die Augen, genie3en Sie dieses wunderschone Gefiihl,
die nun eingekehrte Ruhe, verlieren Sie sich in einer Reise nach
innen, zu sich selbst. Mit diesem Chill-out belohnen Sie Ihren
Korper fur das, was er taglich fur Sie leistet. Vorgesehen sind
ebenfalls 2 Minuten, wenn Sie aber Raum und Zeit vergessen,
ist Ihre Erholung umso tiefer!

Nach der eher sanften Massage auf der Liege gleiten Sie hin-
Uber zu den MicroJet-Massagedisen. Sie setzen die Arbeit der
rotierenden Superlets von der Sprudelliege fort, aber punktu-
eller und mehr mit Betonung auf den Schultergiirtel. Ganz so,
wie der Masseur zunachst die Muskulatur flachig durchwalkt,
um sich dann einzelne Muskelhérten gezielt vorzunehmen.
Wenn Sie sich nun ein wenig tiefer ins Wasser gleiten lassen, er-
fasst die Schwallmassage auch die Muskulatur an Nacken und
Hinterkopf, sogar die bei fast jedem Menschen schmerzhaften
Sehnenansétze.

Das Schultergelenk selbst erreichen Sie durch langsames Hin-
und Herbewegen oder Drehen des Rumpfes auch von seitlich.
Diese gezielte Massageform sollten Sie circa 2 Minuten an sich
arbeiten lassen.

In Amerika nennt man diese Massageform Watsu®, eine Zu-
sammenziehung aus ,Water” und ,Shiatsu”, der japanischen
Fingerdruckmassage. Die MicroJet Disen aller RivieraSpas
lassen sich individuell einstellen in Intensitat, Luftmenge und
Richtung. Sie lassen sich sogar einzeln durch leichte Drehung
verschlieBRen.

Vor allem dann, wenn das Wasser Gber 36°C warm ist, sollten
Sie vor dem Aussteigen noch 2 Minuten auf dem Ausstieg
Platz nehmen. Ihr Kérper ist dort nur noch zur Halfte von Was-
ser umflossen und kann sich sowohl an die aufrechte Position
wie auch die kiihlere AuBBentemperatur gewohnen. Moglichst
viel frische Luft - ideal bei einem AufSenwhirlpool - wirkt jetzt
Wunder! Verlassen Sie nun ohne Hast den Whirlpool und gon-
nen Sie sich ein Viertelstiindchen Nachruhe. Schlafprobleme
und depressive Stimmung Isen sich in Nichts auf - Sie schlafen
wieder tief und fest. So machen Sie sich fit

fur den néachsten Tag!

RivieraPool
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Wellness & Gesundheit

Wasser - Warme - Whirlsysteme

Ihr RivieraSpa ist mit einem ausgefeilten hydro-
therapeutischen Konzept ausgestattet, dass den
Menschen und sein Wohlbefinden ganzheitlich
sieht. Es fithrt Sie durch 8 fein abgestufte und
wohl abgewogene Whirlphasen mit abwech-
selnd stirkerer und schwicherer Intensitit. Das
20-Minuten-Programm hat RivieraPool nach
medizinischen und  physiotherapeutischen
Gesichtspunkten gemeinsam mit Dr. med. W.

G. Frenkel entwickelt und dieses auf die Whirl-

Phase 1
Arthrose/Rheuma/Gelenkprobl.
Atemprobleme -
Bandscheibenprobleme
Cellulite/Fettpolsterchen
Depressionen
Durchblutungsstérungen
Entmiidung
FuBprobleme
Hauterndhrung
Ischias
Kopfschmerzen
Kreislaufschwache
Muskelharten

Muskelkater
Nackenschmerzen
Peeling
Rickenschmerzen
Schlafprobleme
Schmerzzustande
Schulter-Arm-Syndrom
Sportmassage
Stressfolgen
Verdauungsprobleme
Verstopfung

Wirbelsaulenprobleme

31
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massage umgesetzt. Den Wechsel von kriftiger
und sanfter Massage verkraftet der Mensch
gemifl den Erfahrungen der alten Masseure
einfach besser. Zu einer sinnvollen Massage
gehoren aber auch Ruhephasen, in denen die
Reize verarbeitet werden. Die folgende Tabelle
zeigt Thnen, wie die einzelnen Whirlphasen auf
die Top 25 der heutigen Gesundheitsprobleme

wirken.

Phase2 Phase3 Phase4 Phase5 Phase6 Phase7 Phase8
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